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▼
憲
法
９
条
に「
海

外
で
戦
争
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
自

衛
隊
の
存
在
」
を

書
き
込
む
こ
と
は

絶
対
に
阻
止
し
た

い
！
そ
の
思
い
で

「
安
倍
９
条
改
憲

Ｎ
Ｏ
！
全
国
３
０
０
０
万
署

名
」
の
達
成
に
向
け
、
地
域

の
皆
さ
ん
と
共
に
職
員
も
奮

闘
し
て
き
た
▼
看
護
師
と
し

て
人
々
の
生
命
と
健
康
を
守

る
た
め
に
身
に
着
け
た
知
識

や
技
術
を
、
今
日
ま
で
戦
争

で
生
命
を
奪
う
目
的
に
使
わ

な
い
で
こ
ら
れ
た
。
そ
れ
は

当
た
り
前
の
こ
と
で
な
く
憲

法
に
守
ら
れ
て
き
た
か
ら
な

ん
だ
！　

そ
の
こ
と
に
気
づ

い
た
の
は
実
は
こ
の
署
名
の

取
り
組
み
が
き
っ
か
け
で
あ

る
▼
当
た
り
前
が
当
た
り
前

で
は
な
い
の
だ
。
現
在
の
法

律
に
お
い
て
、
政
府
が
「
武

力
攻
撃
状
態
」と
認
定
す
れ
ば
、

私
た
ち
民
間
の
医
療
従
事
者
・

医
療
機
関
に
も
戦
争
協
力
の

義
務
が
課
せ
ら
れ
る
▼
私
の

母
校
に
は「
看
護
の
中
に
憲

法
を
活
か
そ
う
」と
書
か
れ

た
書
が
掲
げ
ら
れ
て
い
た
。

学
生
の
と
き
に
は
ま
る
で
理

解
で
き
て
い
な
か
っ
た
が
、

そ
の
意
味
す
る
こ
と
は
、
す

べ
て
の
人
に
無
差
別
・
平
等

の
医
療
・
看
護
を
届
け
よ
う

と
い
う
こ
と
。
民
医
連
の
め

ざ
す
無
差
別
・
平
等
の
医
療

の
根
幹
に
は「
憲
法
」が
あ
る
。

だ
か
ら
、
こ
の
土
台
が
変
質

し
揺
ら
い
だ
時
、
め
ざ
す
医

療
も
看
護
も
崩
れ
て
い
く
▼

全
て
の
人
々
が
健
康
を
享
受

で
き
る
社
会
の
前
提
は
、
揺

る
が
な
い
平
和
だ
▼「
憲
法
」

を
守
り
、「
憲
法
」を
活
か
す
。

そ
の
た
め
に
今
後
も
声
を
上

げ
行
動
し
続
け
た
い
。
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認
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の
取
り
組
み

　

厚
生
労
働
省
の
２
０
１
５

年
１
月
の
発
表
に
よ
る
と
、

２
０
２
５
年
に
は
、
認
知
症

患
者
数
は
７
０
０
万
人
前
後

に
達
し
、
65
歳
以
上
の
高
齢

者
の
約
５
人
に
１
人
が
認
知

症
に
罹
患
す
る
計
算
と
な
り

ま
す
。
こ
う
し
た
日
本
の
高

齢
社
会
の
中
で
、
十
勝
勤
医

協
帯
広
病
院
の
病
棟
で
は
認

知
症
ケ
ア
を
中
心
と
し
た
取

り
組
み
を
す
す
め
て
い
ま
す
。

な
ぜ
、
病
棟
で
認
知
症
ケ
ア
が
重
要
な
の
か
？

　

こ
の
高
齢
社
会
の
到
来
に

よ
っ
て
、
帯
広
病
院
の
入
院

患
者
層
も
高
齢
化
が
す
す
み
、

認
知
症
を
伴
う
患
者
さ
ん
も

増
加
の
一
途
を
た
ど
っ
て
い

ま
す
。
そ
ん
な
状
況
の
中
、

病
棟
で
働
く
職
員
も
認
知
症

の
患
者
さ
ん
に
対
し
て
ど
う

対
応
す
べ
き
な
の
か
日
々
、

悩
み
や
葛
藤
を
持
ち
な
が
ら

働
い
て
い
ま
し
た
。「
認
知
症

の
患
者
さ
ん
で
あ
っ
て
も
不

安
を
抱
え
る
こ
と
な
く
落
ち

つ
い
て
そ
の
人
ら
し
く
病
棟

生
活
を
過
ご
し
て
い
た
だ
け

る
病
棟
で
あ
り
た
い
」、「
病

棟
ス
タ
ッ
フ
全
員
が
認
知
症

の
理
解
を
深
め
、
認
知
症
ケ

ア
の
力
量
を
向
上
さ
せ
る
こ

と
が
大
切
」と
の
思
い
か
ら

認
知
症
ケ
ア
加
算
を
取
得
す

る
こ
と
を
決
め
ま
し
た
。

認
知
症
ケ
ア
加
算
※

の
取
得

　

認
知
症
ケ
ア
加
算

を
取
得
す
る
た
め
、

２
０
１
７
年
３
月
か

ら
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
チ

ー
ム
を
立
ち
上
げ
、

認
知
症
患
者
の
ケ
ア

に
関
す
る
研
修
を
受

講
し
、
次
は
受
講
し

た
職
員
が
病
棟
職
員

を
対
象
に
研
修
を
実

施
し
、
認
知
症
ケ
ア

の
理
解
と
質
の
向
上

に
努
め
ま
し
た
。
そ

し
て
、
２
０
１
７
年

な
ぜ
、
病
棟
で
認
知
症
ケ
ア
が
重
要
な
の
か
？

11
月
に
認
知
症
ケ
ア
加
算
を

取
得
し
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
、

約
７
カ
月
が
経
過
し
よ
う
と

し
て
い
ま
す
が
こ
の
間
の
事

例
を
紹
介
し
ま
す
。

◆
認
知
症
ケ
ア
事
例

　

認
知
症
が
進
行
し
た
Ａ
さ

ん（
男
性
）は
、
娘
さ
ん
の
負

担
が
大
き
く
な
り
在
宅
生
活

が
困
難
に
な
っ
た
た
め
、
帯

広
病
院
に
入
院
と
な
り
ま
し

た
。
入
院
当
初
は
、
自
分
の

部
屋
が
わ
か
ら
ず
、
あ
ち
こ

ち
の
部
屋
へ
手
当
た
り
次
第

入
室
し
て
い
ま
い
、
制
御
す

る
私
た
ち
に
対
し
て
表
情
も

硬
く
、
全
く
目
を
離
す
こ
と

が
で
き
な
い
状
況
で
し
た
。

病
棟
職
員
は
、
行
動
を
観
察

し
情
報
を
共
有
し
対
処
を
考

え
ま
し
た
。
隣
の
部
屋
が
女

性
部
屋
で
あ
っ
た
た
め
、
部

屋
を
間
違
わ
な
い
よ
う
に
入

り
口
を
赤
い
テ
ー
プ
で
鳥
居

の
よ
う
に
目
印
を
つ
け
ま
し

た
。
色
の
認
識
は
濃
い
色
の

方
が
記
憶
に
残
る
と
い
う
学

び
か
ら
の
ア
イ
デ
ア
で
し
た
。

動
き
を
マ
ッ
ト
コ
ー
ル
で
察

知
し
て
ご
本
人
が
行
動
を
起

こ
す
前
に
誘
導
、
迷
い
そ
う

な
と
き
は「
赤
い
入
り
口
で

す
よ
」と
伝
え
る
だ
け
で
後

は
連
れ
て
歩
く
必
要
が
な
く

な
り
ま
し
た
。
次
第
に
環
境

に
も
慣
れ
て
穏
や
か
な
表
情

で
過
ご
せ
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
、
次
の
施
設
へ

と
退
院
さ
れ
ま
し
た
。

◆「
患
者
さ
ん
の
笑
顔

を
見
た
い
！
」を
合
言

葉
に

　
「
認
知
症
に
対
し
て
の
理

解
を
深
め
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

病
棟
に
認
知
症
の
患
者
さ
ん

が
増
え
て
も
多
く
の
ス
タ
ッ

フ
が
冷
静
に
患
者
さ
ん
を
見

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
患
者
さ
ん
を
拘
束
し
な

く
て
も
対
応
す
る
こ
と
が
で

き
る
と
多
く
の
ス
タ
ッ
フ
の

自
信
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
」

と
武
田
看
護
主
任
は
話
し
ま

す
。
林
下
副
総
師
長
は
今
後

の
目
標
に
つ
い
て「
認
知
症

の
患
者
さ
ん
で
あ
っ
て
も
不

安
を
取
り
除
い
て
、
そ
の
人

ら
し
く
病
棟
で
も
日
常
生
活

を
過
ご
し
て
い
た
だ
け
る
よ

う
に
寄
り
添
い
た
い
、
こ
れ

が
私
た
ち
の
思
い
で
す
。『
患

者
さ
ん
の
笑
顔
を
見
た
い
！
』

を
合
い
言
葉
に
こ
れ
か
ら
も

質
の
高
い
病
棟
を
目
指
し
ま

す
」と
意
気
込
み
ま
す
。

 

【
記
事
担
当　

江
口　

献
】

※
認
知
症
ケ
ア
加
算
と
は

　

認
知
症
に
よ
る
行
動
・

心
理
症
状
や
意
思
疎
通
の

困
難
さ
が
見
ら
れ
、
身
体

疾
患
の
治
療
へ
の
影
響
が

見
込
ま
れ
る
患
者
に
対
し
、

病
棟
の
看
護
師
等
が
専
門

知
識
を
有
し
た
多
職
種
が

適
切
に
対
応
す
る
こ
と
で
、

認
知
症
症
状
の
悪
化
を
予

防
し
、
身
体
疾
患
の
治
療

を
円
滑
に
受
け
ら
れ
る
こ

と
を
目
的
と
し
た
評
価
。

※
認
知
症
ケ
ア
加
算
と
は

認
知
症
に
よ
る
行
動
・

心
理
症
状
や
意
思
疎
通
の

困
難
さ
が
見
ら
れ
、
身
体

疾
患
の
治
療
へ
の
影
響
が

見
込
ま
れ
る
患
者
に
対
し
、

病
棟
の
看
護
師
等
が
専
門

知
識
を
有
し
た
多
職
種
が

適
切
に
対
応
す
る
こ
と
で
、

認
知
症
症
状
の
悪
化
を
予

防
し
、
身
体
疾
患
の
治
療

を
円
滑
に
受
け
ら
れ
る
こ

と
を
目
的
と
し
た
評
価
。

ナースステーションで患者さんとよく談笑しています

入口を赤いテープで囲んで自分の部屋がわかるよう

にひと工夫

◆「
患
者
さ
ん
の
笑
顔

を
見
た
い
！
」を
合
言

葉
に

◆
認
知
症
ケ
ア
事
例



シリーズ

がが
ああぶぶなないい

十
勝
勤
医
協
第
40
回
通
常
社
員
総
会

　

森
友
・
加
計
学
園
問
題
、
財
務

事
務
次
官
の
セ
ク
ハ
ラ
問
題
、
森

友
学
園
側
と
の
交
渉
記
録
を「
廃

棄
し
た
」と
平
気
で
嘘
を
つ
く
国

税
庁
長
官
、
自
衛
隊
の「
日
報
」隠

ぺ
い
、
あ
げ
れ
ば
き
り
が
な
い
安

倍
政
権
、
よ
く
も
こ
こ
ま
で
と
あ

き
れ
る
く
ら
い
の
悪
徳
ぶ
り
、
そ

の
う
え
改
憲
に
乗
り
出
す
、
Ｔ
Ｐ

Ｐ
の
時
で
さ
え
国
民
に
丁
寧
な
説

明
も
な
く
押
し
進
め
、「
都
合
の
悪

い
こ
と
は
黙
っ
て
い
よ
う
」、「
ば

れ
な
け
れ
ば
、
何
を
や
っ
て
も
い
い
」

隠
す
体
質
が
日
常
的
に
当
た
り
前

の
よ
う
に
行
う
、
こ
ん
な
政
権
が

押
し
出
し
て
く
る
憲
法
が
私
た
ち

に
と
っ
て
い
い
も
の
で
し
ょ
う
か
？

私
は
と
て
も
じ
ゃ
な
い
け
ど
思
え

な
い
。
そ
う
い
っ
た
考
え
の
も
と

で
改
憲
を
し
て
蓋
を
開
け
、
白
日

の
下
に
さ
ら
さ
れ
た
と
き
に
私
た

ち
の
生
活
も
権
利
も
な
く
な
る
よ

う
な
内
容
だ
っ
た
ら
と
思
う
と
背

筋
が
ぞ
っ
と
し
ま
す
。
今
の
安
倍

政
権
が
私
た
ち
国
民
と
向
き
合
っ

た
政
治
を
し
て
い
ま
す
か
？
生
活

を
し
て
い
て
将
来
に
不
安
は
な
い

で
す
か
？
軍
備
を
増
強
し
て
喜
ぶ

の
は
誰
で
す
か
？
国
の
在
り
方
に

よ
り
私
た
ち
の
知
り
合
い
、
ま
し

て
や
子
ど
も
が
不
幸
に
な
る
の
を

黙
っ
て
い
て
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

日
本
の
憲
法
は
世
界
に
誇
れ
る
平

和
憲
法
で
す
。
改
憲
よ
り
も
今
の

憲
法
の
素
晴
ら
し
さ
を
学
ぶ
の
が

先
で
す
。
私
は
改
憲
は
絶
対
反
対

で
す
。

 【
帯
広
民
主
商
工
会　

兒
玉　

江
利
子
】

在宅介護総合センター白樺

宮田　哲郎

　

最
近
、
介
護
の
現
場
で
は

正
し
い
介
護
度
が
つ
か
ず
に

困
っ
て
い
ま
す
。「
な
ぜ
こ
ん

な
に
介
護
が
必
要
な
人
が
要

支
援
？
」「
な
ぜ
状
態
は
何
も

変
わ
っ
て
い
な
い
の
に
介
護

度
が
軽
く
な
る
の
？
」①
要
介

護
１
の
70
歳
の
男
性
Ａ
さ
ん
。

膝
と
腰
の
痛
み
が
強
く
立
ち

上
が
り
で
き
ず
家
の
中
は
は

っ
て
移
動
し
て
い
ま
す
。
注

射
と
リ
ハ
ビ
リ
で
毎
週
通
院

が
必
要
で
介
護
タ
ク
シ
ー
を

利
用
し
て
い
ま
し
た
。
認
定

の
結
果
は
要
支
援
２
。
介
護

タ
ク
シ
ー
が
利
用
で
き
な
く

な
り
、
通
院
を
控
え
た
た
め
、

痛
み
も
悪
化
し
、
褥
瘡
も
で

き
て
し
ま
い
ま
し
た
、
②
要

介
護
１
の
80
歳
の
男
性
Ｂ
さ
ん
。

一
人
暮
ら
し
で
す
。
難
病
の

進
行
で
、
歩
行
が
大
変
に
な

り
、
ヘ
ル
パ
ー
の
回
数
を
ふ

や
し
、
お
風
呂
の
支
援
を
追

加
し
、
訪
問
リ

ハ
ビ
リ
も
追
加

し
た
と
こ
ろ
で

し
た
。
認
定
の

結
果
は
要
支
援

２
。
ヘ
ル
パ
ー

の
回
数
を
減
ら

さ
な
け
れ
ば
な

ら
な
く
な
り
、

そ
の
分
を
家
族
が
交
代
で
支

援
す
る
こ
と
に
な
り
、
Ｂ
さ

ん
は
、
家
族
に
迷
惑
を
か
け

て
い
る
か
ら「
施
設
に
入
り
た

い
」と
こ
ぼ
す
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
Ａ
さ
ん
Ｂ
さ
ん
は
、「
変

更
申
請
」を
行
い
再
調
査
を
う

け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
事

前
に
主
治
医
へ
自
宅
で
の
介

護
状
況
を
主
治
医
意
見
書
に

反
映
さ
せ
て
も
ら

え
る
よ
う
に
情
報

提
供
を
し
ま
し
た
。

調
査
に
は
ケ
ア
マ

ネ
と
家
族
が
同
席

し
、
本
人
の
工
夫

と
が
ん
ば
り
で
一

人
で
生
活
し
て
い

る
も
の
の
、
本
来

は
介
護
が
必
要
な
状
況
で
あ

る
こ
と
を
強
く
伝
え
ま
し
た
。

そ
の
結
果
Ａ
さ
ん
Ｂ
さ
ん
と

も
に
、
も
と
の
介
護
度
と
な
り
、

介
護
サ
ー
ビ
ス
も
以
前
と
同

様
の
内
容
に
も
ど
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
１

～
２
か
月
、
時
間
が
か
か
り
、

心
身
の
負
担
は
大
き
い
も
の

で
し
た
。

　

厚
生
労
働
省
は
、
高
齢
者

の
要
介
護
度
が
改
善
し
た
自

治
体
を
財
政
支
援
す
る
仕
組

み
を
導
入
す
る
方
針
で
す
。

ま
た
、
認
定
作
業
の
簡
素
化

を
図
る
た
め
、
認
定
の
最
長

期
間
は
３
年
に
な
り
ま
し
た
。

介
護
の
状
況
に
見
合
っ
た
正

し
い
認
定
と
、
そ
も
そ
も
、

介
護
度
に
よ
ら
ず
必
要
な
サ

ー
ビ
ス
を
利
用
で
き
る
こ
と

が
本
来
の
介
護
制
度
で
あ
る

と
考
え
ま
す
。

 【
介
護
支
援
専
門
員　

髙
橋
香
織
】

制
度
を
も
っ
と
知
ら
せ
た
い

地
域
の
実
情
や
事
例

ケ
ア
マ
ネ
は
制
度
・
資
源
を
つ
な
ぐ
パ
ー
ト
ナ
ー

医療・介護
の現場から

シリーズ88

　

介
護
保
険
制
度
が
始
ま
っ

た
２
０
０
０
年
か
ら
施
設
や

在
宅
で
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

の
仕
事
を
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
18
年
が
過
ぎ
て
、

制
度
が
行
き
渡
っ
て
い
る
か

と
い
う
と
、
実
は
そ
れ
ほ
ど

で
も
な
い
と
い
う
実
情
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
２-

３
割

　

制
度
利
用
の
た
め
に
は「
複

雑
な
知
識
や
手
続
き
が
必
要

な
の
で
は
な
い
か
」と
思
っ

て
い
る
方
、「
い
っ
た
い
、
い

く
ら
お
金
が
か
か
る
の
か
」

が
心
配
と
い
う
方
、中
に
は「
役

場
の
お
世
話
に
な
り
た
く
な

い
」と
し
て
抵
抗
の
あ
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
い

ま
だ
誤
解
も
多
く
、「
保
険
屋
？

負
担
の
導
入
、
軽
度
者
の
総

合
事
業
へ
の
移
行
な
ど
で
、

年
々
制
度
活
用
が
難
し
く
な

っ
て
い
る
側
面
が
あ
り
ま
す
。

制
度
を
も
っ
と
多
く
の
方
に

お
伝
え
し
た
い
と
い
う
思
い

か
ら
、
今
回
、
連
載
の
機
会

を
頂
く
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
の
間
に
合
っ
て
い
る
」

と
叱
ら
れ
て
、
引
き
上
げ
ざ

る
を
え
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

昨
年
、
訪
問
看
護
師
さ
ん

と
一
緒
に
か
か
わ
っ
た
事
例

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
肺
が
ん

の
手
術
後
の
70
代
男
性
で
、

術
創
か
ら
頻
繁
に
出
血
す
る

た
め
、
そ
の
つ
ど
市
内
に
住

む
娘
さ
ん
が
か
け
つ
け
、
急

性
期
病
院
の
救
急
外
来
に
搬

送
す
る
、
と
い
う
こ
と
を
半

年
以
上
も
続
け
て
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
し
た
。
誰
か
ら
も
介

護
保
険
の
制
度
説
明
や
訪
問

看
護
の
お
す
す
め
も
な
く
、

娘
さ
ん
も「
知
識
と
し
て
は

知
っ
て
い
た
が
、
渦
中
に
い

　

帯
広
市
パ
ン
フ
レ
ッ
ト〝
み

ん
な
の
介
護
保
険
入
門
〞で
は
、

「
本
人
ま
た
は
家
族
が（
市
役

所
で
）申
請
す
る
か
、
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
居
宅
介

護
支
援
事
業
者（
ケ
ア
マ
ネ
ジ

ャ
ー
）な
ど
に
申
請
を
代
行
し

て
も
ら
う
こ
と
も
で
き
ま
す
」

と
説
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
手

続
き
を
迷
っ
て
い
る
段
階
で

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
で

き
る
と
大
変
ス
ム
ー
ズ
で
す
。

前
段
で
ご
紹
介
し
た
よ
う
な

る
間
は
思
い
つ
か
な
か
っ
た
」

と
の
こ
と
で
し
た
。
高
齢
者

や
忙
し
く
働
く
ご
家
族
に
と

っ
て
、
介
護
保
険
制
度
や
必

要
な
医
療
、
介
護
サ
ー
ビ
ス

に
つ
な
が
る
ま
で
に
は
、
様
々

な
ハ
ー
ド
ル
が
あ
る
と
い
う

の
が
実
情
で
す
。

疑
問
、
不
安
、
迷
い
な
ど
に
、

き
ち
ん
と
応
え
て
も
ら
え
る

か
ら
で
す
。

　

３
月
１
日
、
高
齢
者
住
宅

ほ
の
ぼ
の（
40
戸
）を
併
設
し
た

「
在
宅
介
護
総
合
セ
ン
タ
ー
白
樺
」

が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。
今
後
、

新
た
な
拠
点
か
ら
積
極
的
に

情
報
を
発
信
し
、
地
域
の
み

な
さ
ん
と
社
会
資
源
と
を
つ

な
ぐ
パ
ー
ト
ナ
ー
に
な
れ
た

ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

４
月
21
日（
土
）、
十
勝
勤
医
協
第

40
回
通
常
社
員
総
会
が
と
か
ち
館
で

行
わ
れ
、
地
域
社
員
・
職
員
社
員
73

名
が
参
加
し
、
２
０
１
７
年
度
の
地

域
の
取
り
組
み
や
医
療
・
介
護
な
ど

の
職
場
で
奮
闘
し
た
職
員
の
活
動
な

ど
を
振
り
返
り
、
２
０
１
８
年
度
の

活
動
方
針
を
決
定
し
ま
し
た
。

　

討
論
で
は
地
域
友
の
会
、
職
員
の

取
り
組
み
に
つ
い
て
16
人
か
ら
発
言

が
あ
り
ま
し
た
。
地
域
社
員
か
ら
は
、

国
保
の
都
道
府
県
単
位
化
の
問
題
点
、

子
供
の
貧
困
、

地
域
で
の
民

医
連
研
修
医

の
受
け
入
れ

に
つ
い
て
、

地
域
訪
問
の

歩
み
、
十
勝

の
平
和
の
取

り
組
み
、
憲

法
９
条
３
０
０
０
万
人
署
名
行
動
等

の
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　

職
員
か
ら
は
、
認
知
症
ケ
ア
を
中

心
と
し
た
病
棟
看
護
の
取
り
組
み
、

法
人
リ
ハ
ビ
リ
の
展
望
、
在
宅
介
護

総
合
セ
ン
タ
ー
白
樺
の
役
割
、
無
料

低
額
診
療
の
相
談
事
例
と
地
域
連
携

等
、
各
事
業
所
の
特
徴
的
な
医
療
・

介
護
活
動
の
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
青
年
職
員
か
ら
は
、
青
年
の

取
り
組
み
と
民
医
連
運
動
、
友
の
会

と
の
協
力
共
同
に
つ
い
て
の
発
言
が

あ
り
ま
し
た
。
い
の
ち
を
守
る
こ
と

を
使
命
と
す
る
医
療
・
介
護
の
団
体

と
し
て
、
憲
法
・
平
和
・
人
権
を
守

り
抜
く
十
勝
勤
医
協
の
役
割
と
存
在

意
義
を
発
揮
し
、
職
員
、
地
域
、
共

同
組
織
が
力
を
合
わ
せ
、
民
医
連
の

事
業
と
運
動
を
継
続
し
発
展
さ
せ
て

い
く
こ
と
を
確
認
し
ま
し
た
。

 

【
本
部
事
務
局　

池
田
大
輔
】

なるほど介護保険

第1回　介護保険ってどんな制度 ?
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【尿漏れの悩み解消】～腹圧性尿失禁は自分で治せる。
骨盤底筋体操で予防・改善しよう！～

　腹圧性尿失禁とは、重い荷物を持ったり、くしゃみや咳をしたりで、

急におなかに力が入ったときに尿がもれる症状です。出産直後や40歳

代後半くらいからの女性に多く、女性の約７割がこの腹圧性尿失禁で

悩んでいると言われています。

○腹圧性尿失禁になりやすい人　　　

　・出産経験者　　・便秘気味の方　　・高齢者　　・肥満の方

○腹圧性尿失禁症状
　・重いものを持ち上げたり、動かしたりしたときに、尿をもらした

　　ことがある

　・セキやくしゃみ、大笑いをしたときに、もらしたことがある

　・走ったり、運動したりしたときに、もらしたことがある

　症状があまりに深刻な場合は手術という選択肢もありますが、まず

最優先で試みていただきたいのが、骨盤底筋を鍛える骨盤底筋体操で

す。腹圧性尿失禁には、この体操がきわめて有効です。

　腹圧がかかると尿がもれてしまう大きな原因は、骨盤の底の部分に

ハンモック状に広がり、膀胱や子宮、尿道などを支えている骨盤底筋

と呼ばれる筋肉群が加齢や出産の影響で衰えてしまうことです。

　骨盤底筋は、骨盤内の臓器を正しい位置に支えるとともに、尿道や

肛門を締める働きをしています。骨盤底筋の力が弱ると、ちょっと腹

圧がかかっただけで尿道がゆるみ、尿がもれてしまうわけです。

　したがって、骨盤底筋体操で骨盤底筋を鍛えることにより、腹圧性

尿失禁の多くの方に尿もれ改善の期待できます。

　骨盤底筋体操は、どこでも簡単に、短時間でできる体操ですが、毎

日継続して行うことが大切です。起床時やテレビを見るとき、通勤バ

スの中など、毎日の習慣となっている行動のついでに体操を行うと、

忘れず続けやすいでしょう。

体操のポイント
　運動方法は、お通じやおしっこを我慢するような感じで肛門や尿道、

膣を縮めます。肩に力が入ったり、息を止めたりしないように注意し

ましょう。

 Ａ～Ｄは肛門・尿道・膣を、ゆっくりと（５つ数えるぐらい）縮めて、

ゆっくりと力を抜きます。

　Ａ～Ｄ回数の目安は10回程度。最大で20回行って下さい。

　Ｅ・Ｆは、運動負荷量が比較的重く、運動時の注意点も多いです。

慎重に行いましょう。

　毎日５回位から始めて継続していきましょう。習慣化する事が重要

です。

 

　誰であれ、体のどの部分であれ、使わない筋肉は衰えていくもので

す。習慣づけて、長く続けることが大切です。

　

白
樺
医
院
で
は
４
月
12
日
に
、
定

例
の「
地
域
無
料
低
額
相
談
」を
行
い

ま
し
た
。
講
師
は
白
樺
医
院
三
浦
事

務
長
で
、「
医
療
・
介
護
制
度
を
め
ぐ

る
最
近
の
話
」の
テ
ー
マ
で
、
医
療
・

介
護
情
勢
に
つ
い
て
の
話
を
し
ま
し

た
。
８
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

今
進
め
ら

れ
て
い
る「
地

域
医
療
構
想
」

や
「
地
域
包

括
ケ
ア
」、「
国

保
の
都
道
府

県
単
位
化
」

な
ど
の
内
容
や
、

ど
ん
な
経
緯

で
進
め
ら
れ
て
い
る
か
な
ど
に
つ
い

て
語
ら
れ
ま
し
た
。
安
倍
政
権
が
め

ざ
す
本
当
の
狙
い
は
、
い
つ
で
も
ど

こ
で
も
だ
れ
も
が
受
け
ら
れ
る
医
療
、

い
わ
ゆ
る「
国
民
皆
保
険
制
度
」を
解

体
さ
せ
た
い
と
い
う
こ
と
に
あ
り
、

国
民
の
命
と
健
康
を
守
る「
社
会
保

障
全
体
」が
壊
さ
れ
よ
う
と
し
て
い
る
、

な
ど
の
話
が
さ
れ
ま
し
た
。

　

介
護
予
防
事
業
や
保
険
サ
ー
ビ
ス

の
利
用
方
法
な
ど
に
つ
い
て
の
説
明

も
あ
り
、
参
加
者
か
ら
は
ど
の
よ
う

に
介
護
申
請
を
す
る
の
か
、
ど
ん
な

サ
ー
ビ
ス
が
あ
る
の
か
、
な
ど
の
質

問
も
た
く
さ
ん
出
さ
れ
ま
し
た
。

 

【
事
務
長　

三
浦　

紀
秋
】

　

４
月
11
日（
水
）デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ほ

の
か
で
、
手
づ
く
り
お
や
つ
を
行
い

ま
し
た
。
今
回
は
、
自
宅
で
余
り
や

す
い
餃
子
の
皮
を
使
っ
て「
餃
子
ピ
ザ
」

を
作
り
ま
し
た
。
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ

プ
や
ピ
ー
マ
ン
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
・
ト

ウ
モ
ロ
コ
シ
の
缶
詰
・
チ
ー
ズ
を
使
い
、

利
用
者
様
と
一
緒
に
盛
り
付
け
を
行

い
、
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
で
焼
き
具
合

を
確
認
し
な
が
ら
行
い
ま
し
た
。
餃

子
の
皮
一

枚
の
上
に
、

具
材
を
載

せ
て
焼
き

上
げ
ま
し

た
が
、
生

地
が
パ
リ

パ
リ
の
丁

度
良
い
触

感
に
焼

き
上
が

り
、「
次

も
ピ
ザ

で
い
い

よ
。」
と

大
好
評

で
し
た
。

餃
子
の

皮
を
使

う
の
で
、
お
や
つ
に
丁
度
良
い
分
量

で
、
み
な
さ
ん
た
く
さ
ん
お
代
わ
り

を
し
て
く
れ
ま
し
た
。
ご
自
宅
で
も

フ
ラ
イ
パ
ン
を
使
い
な
が
ら
簡
単
に

で
き
ま
す
の
で
、
餃
子
の
皮
が
余
っ

た
と
き
は
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

 

【
介
護
主
任　

西
村
正
直
】

白
樺
医
院
定
例
の
地
域
無
料
低
額

相
談
会
を
行
い
ま
し
た

餃
子
ピ
ザ
つ
く
り

白樺白樺
医院医院

デイサービスデイサービス

ほのかほのか

s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

リハビリ技師の部屋リハビリ技師の部屋 ケアセンター白樺理学療法士　

主任　星　山　　等

A）仰向けの姿勢で（目安10回 , 最大20回）
　仰向けは体がもっともリラックスしやすい姿勢
です。ふとんの中でも手軽にできます。
 

Ｃ）座った姿勢で
　乗り物に乗っている時でも。
 

E）背筋をつける（各５回～10回）
　背筋をつけることも尿失禁の予防に効果が
あります。 
　仰向けになり膝を立てます。
　尿道、膣をしめながら、図のように腰をでき
るだけ高く持ち上げます。
　背中、お尻の順に下ろして、力を抜いてリラ
ックスします。
 

B）四つんばい姿勢
　新聞を読みながらでも。
 

D）机にもたれた姿勢で
　家事や仕事の合間に。
 

F）腹筋をつける（各５回～10回）
　腹筋には尿道を正しい位置に支
えておき、便を押しだすなどの大切
な役割があります。
　仰向けになり、膝を立てます。
　おへそをのぞくように上半身を起
こし、その体勢を維持。この時、
肛門と膣をしめておきあがるように
るすと、より効果的。
 

Ｃ）座った姿勢で

E）背筋をつける（各５回～10回） F）腹筋をつける（各５回～10回）

D）机にもたれた姿勢で

B）四つんばい姿勢A）仰向けの姿勢で（目安10回 , 最大20回）
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源

泰 □ 等

服

峡

山 □ 間

風

巨

偉 □ 根

家

飛

快 □ 高

帆

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

生

き

生

き

広

場

広

場

☎☎
〇
一
五
五

〇
一
五
五--

二
一
二
一--

四
一
四
四

四
一
四
四

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

　

二
刀
流
で
す

【
答　
　

え
】

　

□
□
□
□

（
漢
字
で
ご
記
入
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
メ
ー

ル
で
、
左
記
へ
お
送
り
く
だ

さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
メ
ー
ル

s
o
s
h
i
k
i
@
t
o
k
a
c
h
i
-
k
i
n
-

ikyo.or.jp

【
賞　
　

品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

６
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
４
１
１
号

（
８
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
０
７
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は「
一
期
一
会
」で
し

た
。

　

応
募
総
数
１
１
７
通
、
正

解
者
１
０
５
通
の
中
か
ら
抽

選
に
よ
り
、
次
の
10
人
の
方

が
当
選
し
ま
し
た
。（
敬
称
略
）

伊
藤
清
子　

後
藤
一
男

川
西
友
子　

吉
田
良
子

　
　
　
　
　
　
　
（
帯
広
市
）

髙
倉
則
子　

高
井
喜
代
子

　
　
　
　
　
　
　
（
音
更
町
）

西
田
サ
チ
子　
　
（
幕
別
町
）

山
口
美
代
子　
　
（
芽
室
町
）

新
津
美
代
子　
　
（
本
別
町
）

大
井
友
恵　
　
　
（
足
寄
町
）

　

次
の
□
の
中
に
二
字
熟
語
が
で
き
る
よ
う
に
漢
字
を
入
れ
て

く
だ
さ
い
。
□
に
入
っ
た
漢
字
を
組
み
合
わ
せ
る
と
答
え
に
な

り
ま
す
。

　

出
題
者
は
髙
坂
由
美
子
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

音
更
東
友
の
会

音
更
北
友
の
会

札
内
西
友
の
会

　

４
月
21
日
に「
音
更
東
友

の
会
」世
話
人
総
会
を
木
野

コ
ミ
セ
ン
に
て
行
い
ま
し
た
。

世
話
人
11
名
が
出
席
。
来
賓

に
十
勝
勤
医
協
友
の
会
連
絡

協
議
会
の
阿
部
将
宏
副
会
長

が
来
ら
れ
、
会
員
拡
大
の
お

話
、
と
り
わ
け
担
い
手
を
増

や
す
こ
と
が
緊
急
と
の
話
が

あ
り
ま
し
た
。

　

話
し
合
い
の
中
で
大
腸
が

ん
検
診
の
有
効
性
が
話
さ
れ
、

「
早
め
に
送
付
す
る
と
良
い
」

と
の
意
見
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、「
診
療
所
の
待
合
い
室

に『
い
つ
で
も
元
気
』を
手
頃

に
読
め
る
よ
う
に
置
い
て
は

ど
う
か
」と
い
う
意
見
が
出

さ
れ
院
所
利
用
委
員
会
に
意

見
を
反
映
す
る
こ
と
と
し
ま

し
た
。

　

総
会
後
、
お
弁
当
を
頂
き

な
が
ら
、「
弁
当
か
ら
学
ぶ
も

の
」と
い
う
こ
と
で
佐
藤
昇

さ
ん
か
ら
、「
日
本
の
穀
物
自

給
率
の
低
さ
」、「
激
増
す
る

輸
入
野
菜
の
状
況
」等
を
話

し
て
頂
き
ま
し
た
。

　

準
備
さ
れ
た
資
料
か
ら
、

日
本
の
穀
物
自
給
率
は
世
界

で
１
２
９
番
目（
１
９
９
９

年
農
水
省
）主
食
以
外
の
食

料
率
も
軒
並
み
低
く
、
輸
入

野
菜
が
激
増
し
て
い
る
こ
と

を
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
そ
し
て
、
そ
れ
に
伴

っ
て
、「
が
ん
が
増
え
続
け
て

い
る
こ
と
」、「
10
代
に
視
力

の
低
下
が
見
ら
れ
る
こ
と
」、

「
糖
尿
病
患
者
が
増
え
て
い

る
こ
と
」
な
ど
を
知
り
、
国

産
野
菜
の
重
要
性
を
あ
ら
た

め
て
実
感
す
る
場
と
な
り
ま

し
た
。

　

そ
の
あ
と
、
総
会
の
前
日

に「
種
子
法
廃
止
を
考
え
る

学
習
会
」に
参
加
し
て
き
た

会
員
か
ら
、
種
子
法
が
廃
止

さ
れ
る
と
例
え
ば
普
段
使
っ

て
い
る
醤
油
の
中
で
、
原
材

料
と
し
て「
遺
伝
子
組
み
換

え
で
な
い
大
豆
」と
い
う
表

示
が
さ
れ
て
い
る
け
れ
ど
、

そ
の
よ
う
な
種
子
が
国
内
に

入
っ
て
く
る
可
能
性
が
広
が

っ
て
く
る
の
で
、
注
意
が
必

要
な
ど
と
話
が
弾
み
ま
し
た
。

 【
音
更
東
友
の
会　

守
屋　

敏
紀
】

が
月
1
回
事
務
局
会
議
で
、

会
員
交
流
会
、
健
康
相
談
会

な
ど
を
す
す
め
ま
す
。
友
の

会
ニ
ュ
ー
ス
を
毎
月
配
布
す

る
世
話
人
は
24
人
が
担
当
し

ま
す
。

　

活
動
方
針
は
、「
会
員
相
互
の

健
康
増
進
と
親
睦
を
は
か
る
」、

「
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
づ

く
り
、
独
居
者
・
高
齢
者
へ

の
目
配
り
」で
す
。
ま
た
、
今

年
度
も
健
康
相
談
会
や
、
会

員
交
流
会
、
大
腸
が
ん
検
診

を
計
画
す
る
こ
と
を
確
認
し

ま
し
た
。

 

【
音
更
北
友
の
会　

中
島
晴
子
】

９
条
改
憲
を
許
さ
な
い
、
医

療
改
悪
許
さ
な
い
運
動
が
大

切
と
話
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

来
賓
の
十
勝
勤
医
協
友
会
連

絡
会
、
真
田
若
子
事
務
局
長

か
ら
あ
い
さ
つ
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
そ
し
て
、
２
０
１

８
年
か
ら
医
療
・
介
護
の
い

っ
せ
い
改
悪
が
本
格
化
す
る

こ
と
の
説
明
を
民
医
連
の
資

料
で
説
明
さ
れ
ま
し
た
。

　

議
事
内
容
は
、
昨
年
の
事

業
報
告
や
決
算
報
告
、
そ
し

て
今
年
の
事
業
計
画
・
予
算

計
画
等
の
検
討
を
し
ま
し
た
。

今
年
の
大
腸
が
ん
グ
ッ
ズ
は

５
月
に
配
布
す
る
の
で
、
未

入
会
の
家
族
に
お
誘
い
す
る

こ
と
、
ま
た
ひ
と
声
か
け
る

こ
と
が
高
齢
化
し
て
い
る
会

員
の
安
否
確
認
に
な
る
な
ど

私
た
ち
の
活
動
が
頼
り
に
さ

れ
て
い
ま
す
。
秋
の
旅
行
は

札
内
東
友
の
会
と
合
同
で
計

画
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

中
橋
世
話
人
か
ら
国
民
健
康

保
険
が
４
月
か
ら
道
に
移
管

さ
れ
た
こ
と
に
つ
い
て
詳
し

く
説
明
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

そ
の
後
、
美
味
し
い
昼
食
で

交
流
し
ま
し
た
。

 【
札
内
西
友
の
会　

岡
崎　

節
子
】

世
話
人
総
会
で

 

食
に
つ
い
て
学
ぶ

世
話
人
総
会
を

 

開
き
ま
し
た

世
話
人
総
会
で
交
流

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
菅
原　

一
晴

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
〇
九
五

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
坂
本　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

六
二
六
三

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

 

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

 

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

 

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
土
山　

武
志

 

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
清　

水
】
田
中
け
い
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

三
〇
五
六

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
梅
津　

美
政

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

二
八
五
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
大
津
寿
美
香

 

〇
八
〇

－

六
〇
八
四

－

八
三
八
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

 

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

 

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
小
林　

正
明

 

〇
一
五
五

－

五
四

－

五
二
三
一

【
札
内
東
】
鈴
木
志
摩
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

六
七
五
七

【
札
内
西
】
岡
崎
節
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

四
四
三
二

【
忠　

類
】
増
田　

武
夫

 

〇
一
五
五
八

－

八

－

二
六
〇
七

【
豊　

頃
】
岩
井　
　

明

 

〇
一
五

－

五
七
四

－

二
六
三
四

【
池　

田
】
吉
田　

清
治

 

〇
一
五

－

五
七
二

－

八
六
一
〇

【
本　

別
】
加
藤　

孝
一

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

四
八
二
二

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
黒
沼　

明
美

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

二
六
六
七

【　

東　

】
加
藤　

み
ち

 

二
三

－

六
三
一
八

【　

柏　

】
加
藤　

昌
明

 

二
三

－

五
〇
八
四

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

 

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
牧
野
美
智
子

 

四
七

－

八
九
六
五

【
中　

央
】
田
村
カ
オ
リ

 

二
三

－

二
六
〇
七

【　

栄　

】
及
川　

洋
子

 

〇
九
〇

－

五
二
二
二

－

三
八
三
二

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
野
坂　

潤
子

 

三
七

－

二
七
二
九

【
西　

南
】
麻
生　

恵
子

 

二
二

－

一
六
一
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

 

三
三

－

一
四
四
三

【
白　

樺
】
高
宮　
　

裕

 

三
四

－

一
八
八
二

【
新　

緑
】
千
田　

濱
子

 

二
一

－

四
四
〇
八

【
柏
林
台
】
横
塚
恵
利
子

 

四
一

－

七
七
九
〇

【
緑　

西
】
村
上
久
美
子

 

三
三

－

六
八
五
二

【
稲
田
北
】
平　
　

麗
子

 

四
八

－

〇
七
一
五

【
稲
田
南
】
藤
田　
　

功

 

四
八

－

六
九
五
一

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

 

六
〇

－

二
五
〇
六

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

 

六
四

－

五
九
五
三

　

4
月
7
日
に
世
話
人
総
会

を
開
い
て
新
年
度
の
方
針
、

計
画
な
ど
を
決
め
ま
し
た
。

役
員
会
は
昨
年
度
と
同
じ
で

会
長
、
副
会
長
、
事
務
局
員

　

４
月
25
日
、
午
前
９
時
３

30
分
か
ら
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス

の
封
筒
詰
め
作
業
を
世
話
人

６
名
で
行
い
、
10
時
30
分
か

ら
定
期
総
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

開
会
の
あ
い
さ
つ
は
札
内

西
友
の
会
の
成
沢
会
長
で
、

今
の
安
倍
政
権
で
の
文
書
改

ざ
ん
、
隠
ぺ
い
、
セ
ク
ハ
ラ

な
ど
国
民
を
欺
き
続
け
る
も

と
で
、
友
の
会
で
平
和
憲
法
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